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Efeitos do uso de mangas de compressao gradual no
desempenho muscular de homens treinados

Effects of wearing arm progressive compression sleeves on upper-body
muscular performance in trained men
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RESUMO
Investigacbes tém demonstrado que o uso de roupas de compressao para membros inferiores pode
melhorar a poténcia em saltos e a economia de corrida. Recentemente, o uso de roupas de compressao
para os membros superiores tornou-se popular em desportos onde a forga, resisténcia e poténcia
muscular s3o requeridas. No entanto, os beneficios das roupas de compressio no desempenho
muscular ainda precisam ser investigados. O objetivo do estudo foi investigar os efeitos de mangas de
compressdo na producao de forga e no trabalho dos flexores do cotovelo. Participaram do estudo oito
homens jovens e sauddveis com experiéncia em exercicio resistido. Os testes foram conduzidos de
forma aleatéria com design contrabalanceado, sendo: 1) manga de compressio e 2) manga sem
compressio (placebo). Foram avaliados o pico de torque (PT) e o trabalho total (TT) durante quatro
séries de 10 repeticdes méximas dos flexores do cotovelo a 60°.s' em dinamdémetro isocinético.
Verificou-se redugio significativa do PT e TT entre as séries em ambas as condi¢des. No entanto, nio
foram encontradas diferencas significativas entre compressao e placebo. Os resultados indicam que as
mangas de compressdo usadas por atletas e entusiastas nao contribuem para aumento da forca ou
capacidade de realizar trabalho dos flexores do cotovelo.
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ABSTRACT
Investigations have demonstrated that progressive lower-body compression garments can enhance
jump power and running economy. Recently, the use of upper-body compression garments has become
popular in sports that require muscular strength, endurance, and power. However, the benefits of
these garments on muscular performance still need to be investigated. The aim of this study was
investigate the effects of wearing compression sleeve on force production and muscle work of the
elbow flexors. Eight healthy resistance trained young men volunteered to take part in this study.
Testing was conducted using a randomized treatment design with two experimental conditions
consisting of: 1) compression sleeve, and 2) placebo sleeve with no compression. Peak torque (PT) and
total work (TW) testing consisted of four sets of 10 maximal isokinetic elbow flexion repetitions at
60°.s?. No significant differences were found between the compression and placebo conditions.
However, PT and TW decreased significantly across sets for both conditions. These results indicate
that compression sleeves commonly worn by athletes and fitness participants do not contribute to
enhance elbow flexion muscle strength or work capacity.
Keywords: compressive garment, upper extremity, peak torque, total work
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No ambito desportivo é comum atletas
recorrerem a recursos ergogénicos que possam
melhorar o desempenho durante treinos e
competicdes (Applegate & Grivetti, 1997).
Recentemente individuos tém adotado o uso
de roupas de compressio com o objetivo de
potencializar o rendimento e a recuperacdo
pbs-exercicio (Barnett, 2006; Chatard et al.,
2004; Doan et al., 2003; Pearce, Kidgell, Gri-
kepelis, & Carlson, 2009).

A utilizacdo de roupas compressivas teve
inicio com o uso terapéutico de meias de com-
pressao gradual para favorecer o retorno
venoso. A compressao gradual prové diferentes
niveis de pressdo, com a for¢ca compressiva
declinando da por¢ao distal para a proximal
(Scanlan, Dascombe, Reaburn, & Osborne,
2008). Nas ultimas décadas varios estudos
passaram a investigar os possiveis beneficios
do uso de meias compressivas na otimizacao
do desempenho desportivo (Ali, Creasy, &
Edge, 2011; Chatard et al., 2004; Goh, Laur-
sen, Dascombe, & Nosaka, 2010; Kemmler et
al., 2009; Kraemer et al., 1996; Kraemer, Bush,
Triplett-McBride, et al., 1998). Diferentes pes-
quisadores demonstraram que roupas de com-
pressio de membro inferior foram capazes de
ajudar na manuten¢do da poténcia durante a
repeti¢ao de saltos verticais (Doan et al., 2003;
Kraemer et al., 1996; Kraemer, Bush, Triplett-
McBride, et al., 1998) assim como diminuir a
oscilagdo e a vibragao muscular (Bringard, Per-
rey, & Belluye, 2006; Doan et al., 2003). No
ambito do desempenho aerébio, estudos como
o de Bringard et al. (2006) mostraram que o
uso de cal¢a compressiva proporcionou maior
economia da corrida em teste submaximo.
Kemmler et al. (2009) também apontaram uma
melhoria no desempenho submiximo e
maximo de corredores moderadamente treina-
dos com o uso de meias compressivas. Porém,
outros estudos nio encontraram diferengas no
consumo maximo de oxigénio, na concentracio
de lactato sanguineo e na frequéncia cardiaca
roupas de
compressio durante a corrida (Ali et al., 2011;
Duffield et al., 2008). Assim, o mecanismo

de individuos que usaram

responsavel pela melhoria do desempenho
ainda precisa ser melhor entendido.

Apbs a revisdo da literatura sobre os efeitos
das roupas de compressdo no desempenho foi
observado que a maioria dos estudos limitou-
se a avaliar os efeitos desses trajes para mem-
bros inferiores (calgas, bermudas e meias). No
entanto, tem ganhado popularidade o uso de
roupas de compressdao para membros superio-
res (ex. mangas e camisas) entre praticantes de
diferentes modalidades como basquetebol,
golfe, stand up paddle, entre outros. Estudos
com vestudrios de compressdo para membros
superiores demonstraram que a compressao
proporcionada pela vestimenta pode acelerar a
recuperacdo muscular quando usada apds o
exercicio intenso (Kraemer et al., 2001; Pearce
et al, 2009). O estudo de Kraemer et al.
(2010) encontrou uma melhoria na recupera-
¢do da poténcia no arremesso de supino
quando avaliou o uso da compressiao 24 horas
apds uma sessdo de exercicios resistidos. Tais
achados revelam possiveis beneficios na recu-
peracdo e melhoria na proprioce¢io mediante
uso de trajes de compressio para membros
superiores, porém ndo elucidam os possiveis
efeitos no desempenho durante o exercicio.
Diante do exposto, o objetivo do estudo foi
avaliar o efeito do uso de mangas de compres-
sao gradual no desempenho dos musculos
flexores do cotovelo de homens treinados.

METODO

Participantes

Participaram no estudo oito homens jovens
(20.4 = 3.1 anos, 71.7 = 6.0 kg, 1.73 = 0.06
m), sauddveis e com experiéncia em exercicio
resistido ha pelo menos seis meses. Foi ado-
tado como critério de exclusio a presenca de
qualquer comprometimento osteomioarticular
ou patologias cronicas como diabetes, hiper-
tensdo e doengas do coracio. Para a realizacio
dos testes os sujeitos preencheram o Questio-
nario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-
Q), caso houvesse uma ou mais respostas posi-
tivas o individuo era eliminado do estudo. Esse
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
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Pesquisa Institucional (Parecer 139/2011) e os
sujeitos foram informados sobre os procedi-
mentos experimentais, riscos envolvidos no
estudo e assinaram um termo de consenti-
mento livre e esclarecido.

Instrumentos

Foi utilizado o dinamémetro Biodex System
3 (Biodex Medical, Inc., Shirley, NY) o qual foi
adaptado ao banco Scott (Gervasport, Sio
Paulo, Brasil) para obten¢io das variaveis rela-
cionadas ao desempenho muscular. A com-
pressao foi realizada a partir do uso de mangas
compressivas (Skins, Sydney, Australia) (ver
Figura 1).

w

Figura 1. Banco Scott adaptado ao dinamdmetro
isocinético para exercicio de flexdo de cotovelo

Procedimentos

Para avaliar os efeitos das mangas de com-
pressdo gradual os voluntarios foram submeti-
dos a uma sessdo de exercicio resistido em
duas diferentes condi¢bes: 1) utilizando manga
de compressio gradual (compressio); e 2)
manga sem efeito compressivo (placebo). O
tamanho das mangas de compressdo utilizadas
por cada voluntario foi baseado na circunferén-
cia do braco e seguiram as recomendagbes do
fabricante. A manga placebo foi confecionada

com tecido de caracteristica estética similar as
mangas de compressao utilizadas, porém sem
exercer qualquer efeito compressivo.

Os sujeitos visitaram o laboratério em trés
ocasibes distintas com intervalo de pelo menos
72 horas entre elas. Na primeira visita os
voluntarios foram submetidos a um protocolo
de familiarizagdo e nas demais visitas os parti-
cipantes realizaram as sessdes de exercicio
resistido de forma aleatéria com design contra-
balanceado entre os dois tipos de mangas. Os
voluntdrios foram orientados a nio mudar o
padrdo da dieta durante o periodo de testes e
os ajustes do comprimento do brago de ala-
vanca do dinamémetro e do posicionamento do
banco foram anotados no dia da familiarizacao
e seguidos nos demais dias de teste.

A sessdo de exercicio resistido foi composta
por quatro séries de 10 repeti¢des unilaterais
de flexao de cotovelo realizado no dinaméme-
tro isocinético a 60°.s™" de velocidade. O inter-
valo de recuperagio entre as séries foi de um
minuto e o exercicio foi realizado no membro
considerado dominante de cada voluntario.

Andlise Estatistica

Os dados foram apresentados pela média e
desvio padrido e foram analisados com o pro-
grama estatistico Statistical Package for the
Social Sciences — SPSS (versiao 17.0). A norma-
lidade dos dados foi previamente verificada por
meio do teste Shapiro-Wilk. Para a avaliagio da
influéncia da compressdo nas variaveis depen-
dentes (PT e TT) utilizou-se ANOVA de medi-
das repetidas com dois fatores (compressio e
placebo) em quatro niveis (séries 12, 2?2, 32 e
4%). Quando verificadas diferengas significantes
foi utilizado como post hoc a andlise de Bonfer-
roni. Quando a esfericidade foi refutada os
valores de probabilidade e os graus de liber-
dade foram ajustados pela correcao de Gree-
nhouse-Geisser. O nivel de significancia ado-
tado foi de 5%.

RESULTADOS
A ANOVA de medidas repetidas com corre-
¢ao de Greenhouse-Geisser demonstrou que a
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manga com compressao nio diferiu da manga
placebo em nenhuma das quatro séries do
exercicio, tanto para o PT (F 59, 11.199y= -256,
p= .73) quanto para o TT (F3,,= 1.206, p=
.33).

As andlises demonstraram que, indepen-
dente da condigdo investigada (compressio ou
placebo), houve diminui¢io significativa do PT
apods a 12 série de repeti¢des (p< .01), porém
manteve-se constante nas demais séries do
exercicio (p> .05). O TT diminui significativa-
mente ao longo das séries (1 > 22 > 32 > 49)
(p < .01) (ver Tabela 1 e Figura 2, respetiva-
mente).

[ Conpressdo HEE Placebo
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Figura 2. Trabalho Total durante as séries dos grupos
experimentais, valores expressos como média *
desvio padrao. * Maior que 22, 32 e 4 série; T Maior
que 32 e 42 série; T Maior que 4? série (p< .05)

DISCUSSAO
O objetivo do estudo foi verificar o efeito do
uso de mangas de compressao no desempenho
muscular isocinético durante exercicio de fle-
x30 de cotovelo. Os resultados sugerem que as

Tabela 1

mangas de compressdo gradual nao produzem
beneficios adicionais na produ¢ao de forga, e na
manuten¢ao do volume de trabalho durante
uma sessao de exercicios resistidos.

Poucos estudos foram realizados com rou-
pas de compressao que englobassem membros
superiores (Duffield & Portus, 2007; Kraemer
et al., 2001) e ao nosso conhecimento nenhum
investigou os efeitos da compressao no desem-
penho muscular dos flexores do cotovelo, evi-
denciando o cariter inovador do estudo.
Assim, para discussio dos resultados foram
considerados estudos que investigaram os efei-
tos da compressio de membros inferiores no
desempenho muscular.

Kraemer et al. (1996) verificaram maior
poténcia média durante 10 saltos verticais com
o uso de bermudas de compressdo. No entanto,
a poténcia maxima produzida durante os saltos
nio foi diferente nos grupos estudados. De
forma semelhante a poténcia média durante 10
saltos verticais ap0s tarefas fatigantes foi maior
para o grupo que utilizou bermudas compres-
sivas, assim como a poténcia maxima nao foi
influenciada pela compressao (Kraemer, Bush,
Newton, et al., 1998). Os autores desses estu-
dos especularam que a manuten¢io na potén-
cia dos saltos com o uso da compressao esteja
associada a reducdo na oscilagio muscular
durante o impacto do salto, fatores psicologi-
cos e/ou devido a melhoria na proprioce¢ao.
Por outro lado, no presente estudo nao encon-
tramos melhoria no desempenho muscular.
Nossos resultados, provavelmente devem-se ao
facto da tarefa avaliada ser pouco dependente

Pico de Torque dos flexores do cotovelo dos grupos experimentais

Pico de torque (N.m)

Grupo 12 Série 22 Série 32 Série 42 Série

M = DP M = DP M = DP M = DP
Compressao 62.36 = 7.43* 52.26 = 6.89 49.18 = 5.48 47.50 = 7.44
Placebo 65.10 = 13.12* 56.94 + 11.44 53.38 £ 9.45 50.58 + 8.34

Nota: *Maior que 22, 3% e 4 série (p< .05)
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da proprioce¢do, devido a realizagdo do exer-
cicio em dinamémetro isocinético e o apoio
proporcionado pelo banco Scott. Os diferentes
resultados encontrados entre o nosso estudo e
os de Kraemer et al. provavelmente resultam
dos diferentes protocolos experimentais utili-
zados. Qutro estudo (Doan et al, 2003)
demonstrou que o uso de bermuda com com-
pressdo proporcionou maior altura (2.4 cm) e
menor oscilagdio muscular durante o salto ver-
tical de atletas universitarios. Os autores
especularam varias hipéteses para justificar os
resultados, tais como:
melhoraria a transmissdio neuromuscular e
técnica do movimento; as propriedades elasti-
cas da vestimenta auxiliariam na forca propul-
sora do salto, controle propriocetivo e coorde-

a menor oscilagao

nagdo muscular. Porém, futuros estudos sdo
necessarios para investigar estas hipdteses.
Tendo como hipétese a melhoria na pro-
prioce¢do com o uso da compressio, Pearce et
al. (2009) investigaram os efeitos da compres-
s30 na recuperacao do desempenho de tarefas
viso-motoras (senso de cinestesia) ap6s dano
muscular induzido pelo exercicio excéntrico.
Nesse estudo, homens saudaveis foram subme-
tidos a um protocolo de 35 contragbes excén-
tricas isocinéticas maximas dos flexores de
cotovelo. Quando comparado ao grupo con-
trole, o grupo que fez uso da compressao apre-
sentou melhor recupera¢do do desempenho na
tarefa viso-motora nos dias subsequentes ao
protocolo de exercicio excéntrico. Para os auto-
res, a compressao apos o exercicio contribuiria
para o aumento da estimulagdo cutinea, e con-
sequentemente uma melhor proprioce¢io. Foi
previamente sugerido que a compressiao atua
sobre as aferéncias cutdneas, levando a um
feedback propriocetivo melhorado a partir do
membro comprimido, consequentemente au-
mentando a ativagio muscular e controle
motor (Attard & Rithalia, 2004). No entanto,
nossos resultados nio verificaram melhoria na
producao de forca e trabalho; dessa forma a
possivel melhoria na proprioce¢io nio aumen-
tou o recrutamento dos musculos agonistas ao
movimento. Técnicas que avaliem o recruta-

mento neuromuscular como a eletromiografia
poderdo auxiliar no entendimento destas ques-
toes e podera ser foco de futuras investigagoes.

Duffield e Portus (2007) avaliaram jogado-
res de cricket em quatro sessdes de exercicio
(trés marcas de roupas de compressio e con-
trole), pelo que cada sessao envolveu corridas
intermitentes e testes de arremesso, nos quais
foram avaliadas a precisio e a distidncia. Os
autores destacaram que nao houve melhoria no
desempenho. Nesse sentido, as evidéncias
encontradas no presente estudo corroboram
com resultados encontrados na literatura, os
quais apontam que a compressao nao exerce
influéncia diretamente no desempenho mus-
cular (Duffield et al., 2008; Duffield & Portus,
2007; Kraemer et al., 2010; Pearce et al., 2009).

O uso da manga de compressio como
recurso ergogénico requer maiores estudos.
Nossos resultados apontam que o uso desse
tipo de vestuario nao proporciona beneficio
adicional para o desempenho muscular dos
flexores do cotovelo de jovens treinados em
exercicio resistido. Futuras investigagdes pode-
riam considerar exercicios multiarticulares e
aqueles que requeiram controle motor conside-
ravel, tais como arranques e arremessos, OS
quais possivelmente poderdo obter beneficios
com o uso da compressdo. O presente estudo
tem como limitacdo o fato de ter avaliado o
desempenho durante sessio aguda de exerci-
cios resistidos e futuros estudos deverdo con-
siderar os efeitos do uso crénico da compres-
sdo durante um periodo de treinamento. Além
disso, a populagio estudada foi composta
somente de sujeitos jovens e saudiveis e a
resposta podera ser diferente em idosos ou
individuos com desordens clinicas. O presente
estudo faz importante contribui¢do para a lite-
ratura, pois ao nosso conhecimento é o pri-
meiro a verificar os efeitos da compressio de
membros superiores no desempenho muscular
isocinético.

CONCLUSOES
As mangas de compressio gradual nao pro-
duzem beneficios adicionais na produ¢io de
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forca, tdo pouco aumenta o volume de trabalho
dos flexores de cotovelo de homens jovens e
saudaveis durante sessdo de exercicios resisti-
dos. Estudos adicionais s3o necessdrios para
compreender os efeitos da compressio no
controle motor e na proprioce¢ao, assim como
na recuperagao apds exercicio.
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